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  ﭼﻴﺴﺖ؟Dﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻨﻲ ﻛﻪ ﺑﻪ ﻋﻨﻮﺍﻥ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻧﻮﺭ ﺧﻮﺭﺷﻴﺪ ﻫﻢ 
ﺷﻨﺎﺧﺘﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ ﻭ ﺑﻪ ﻫﻤﺮﺍﻩ ﻛﻠﺴﻴﻢ ﻭ ﻓﺴﻔﺮ ﻧﻘﺶ 
ﻣﻬﻤﻲ ﺩﺭ ﺣﻔﻆ ﻭ ﻧﮕﻬﺪﺍﺭﻱ ﻛﻠﺴﻴﻢ ﺑﺪﻥ ﻭ ﺳﻼﻣﺖ 
 ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻧﻬﺎ ﻭ ﺩﻧﺪﺍﻧﻬﺎ ﺩﺍﺭﺩ. 
 ﺩﺭ ﺑﺪﻥ:Dﻧﻘﺶ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ
ﺑﻪ ﺣﻔﻈﺘﻌﺎﺩﻟﻜﻠﺴﻴﻢ ﻭ ﻓﺴﻔﺮ ﺑﺪﻥ .1
ﻋﻨﻮﺍﻧﻤﻬﻤﺘﺮﻳﻦ ﻧﻘﺶ ﺍﻳﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺷﻨﺎﺧﺘﻪ ﻣﻲ 
 ﻧﻘﺶ ﺧﻮﺩ ﺭﺍ Dﺷﻮﺩ ﻭ ﺍﺯ ﺳﻪ ﻃﺮﻳﻖ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 :ﺍﻋﻤﺎﻝ ﻣﻲ ﻛﻨﺪ
ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﺍﻣﻜﺎﻥ ﺟﺬﺏ  ﮔﻮﺍﺭﺷﻲ ﻛﻠﺴﻴﻢ ﺍﺯ ﻃﺮﻳﻖ  
 ﻓﻌﺎﻝ ﺳﺎﺯﻱ ﮔﻴﺮﻧﺪﻩ ﻫﺎﻱ ﻛﻠﺴﻴﻤﻲ 
ﻫﻤﺮﺍﻫﻲ ﺑﺎ ﻫﻮﺭﻣﻮﻥ ﭘﺎﺭﺍﺗﻮﺭﻣﻮﻥ ) ﻫﻮﺭﻣﻮﻥ ﻣﺘﺮﺷﺤﻪ  
ﺍﺯ ﻏﺪﻩ ﭘﺎﺭﺍﺗﻴﺮﻭﺋﻴﺪ ( ﺑﺮﺍﻱ ﺍﻧﺘﻘﺎﻝ ﻛﻠﺴﻴﻢ ﻭ ﻓﺴﻔﺮ ﺍﺯ 
 ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻥ ﺑﻪ ﺧﻮﻥ 
ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﺑﺎﺯ ﺟﺬﺏ ﻛﻠﻴﻮﻱ ﻛﻠﺴﻴﻢ ﻭ ﻓﺴﻔﺮ   
 ﻭﺟﻠﻮﮔﻴﺮﻱ ﺍﺯ ﺩﻓﻊ ﺁﻧﻬﺎ ﺍﺯ ﻃﺮﻳﻖ ﺍﺩﺭﺍﺭ
ﺗﺄﺛﻴﺮ ﺩﺭ ﺗﻤﺎﻳﺰ ﺳﻠﻮﻟﻲ ﻭ ﺗﻘﺴﻴﻢ ﻭ ﺭﺷﺪ ﺑﺴﻴﺎﺭﻱ  .2
ﺍﺯ ﺑﺎﻓﺘﻬﺎ ﻧﻈﻴﺮ ﭘﻮﺳﺖ، ﻋﻀﻼﺕ، ﭘﺎﻧﻜﺮﺍﺱ، 
 ﺍﻋﺼﺎﺏ ، ﻏﺪﻩ ﭘﺎﺭﺍﺗﻴﺮﻭﺋﻴﺪ ﻭ ﺳﻴﺴﺘﻢ ﺍﻳﻤﻨﻲ
 
 : Dﻋﻠﻞ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﺩﻭﺭ ﻣﺎﻧﺪﻥ ﺍﺯ ﻧﻮﺭ ﺧﻮﺭﺷﻴﺪ ﺑﺮﺍﻱ ﻣﺪﺕ ﺯﻣﺎﻥ  -1
ﻃﻮﻻﻧﻲ ﻛﻪ ﺩﺭ ﺳﺎﻛﻨﻴﻦ ﻣﻨﺎﻃﻖ ﺷﻤﺎﻟﻲ، ﺍﻓﺮﺍﺩ 
ﺯﻣﻴﻦ ﮔﻴﺮ، ﺍﻓﺮﺍﺩﻱ ﻛﻪ ﻫﻤﻴﺸﻪ ﺷﺐ ﻛﺎﺭ ﻫﺴﺘﻨﺪ 
ﻭ ﺩﺭ ﻃﻮﻝ ﺭﻭﺯ ﺩﺭ ﺧﺎﻧﻪ ﻣﻲ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﻭ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﺍﺯ 
ﭘﻮﺷﺶ ﻫﺎﻱ ﻣﻘﺎﻭﻡ ﺑﻪ ﻧﻮﺭ ﺧﻮﺭﺷﻴﺪ ) ﺩﺭ ﺍﻓﺮﺍﺩ 
 ﺩﻗﻴﻘﻪ ﻭ ﺩﺭ 51-02ﺑﺎ ﭘﻮﺳﺖ ﺭﻭﺷﻦ ﺭﻭﺯﻱ  
ﺍﻓﺮﺍﺩ ﺑﺎ ﭘﻮﺳﺖ ﺗﻴﺮﻩ ﻛﻤﻲ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺍﺯ ﺍﻳﻦ ﺯﻣﺎﻥ 
  ﻛﻔﺎﻳﺖ ﻣﻲ ﻛﻨﺪ.(Dﺑﺮﺍﻱ ﺗﺎﻣﻴﻦ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﻛﻤﺒﻮﺩ ﻭ ﻛﻠﺴﻴﻢ ﻭ ﻓﺴﻔﺮ ﺩﺭ ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻏﺬﺍﻳﻲ  -2
 ﺩﺭﻳﺎﻓﺘﻲ 
 ﺩﺭ ﻧﻮﺯﺍﺩﺍﻥ Dﻋﺪﻡ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﻣﻜﻤﻞ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ  -3
 ﻭﺷﻴﺮﺧﻮﺍﺭﺍﻥ
 
 :Dﻋﻮﺍﺭﺽ ﻧﺎﺷﻲ ﺍﺯ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
- ﺩﺭ ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ ﺩﺭ ﺣﺎﻝ ﺭﺷﺪ ﺭﺍﺷﻲ ﺗﻴﺴﻢ )ﺭﻳﻜﺘﺰ(-1
ﺍﻳﺠﺎﺩ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ ﻭ ﺑﻪ ﻧﺮﻡ ﻭ ﺍﻧﻌﻄﺎﻑ ﭘﺬﻳﺮﻱ ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻧﻬﺎ 
ﻣﺨﺼﻮﺻﺎً ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻧﻬﺎﻱ ﺗﺤﻤﻞ ﻛﻨﻨﺪﻩ ﻭﺯﻥ ، ﺩﺭﺩ ﻭ 
 ﺣﺴﺎﺳﻴﺖ ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻧﻲ ﻣﻨﺠﺮ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ. 
- ﺩﺭ ﺑﺰﺭﮔﺴﺎﻻﻧﻲ ﺭﺥ ﻣﻲ ﺩﻫﺪ ﻛﻪ ﺍﺳﺘﺌﻮﻣﺎﻻﺳﻲ  -4
ﺻﻔﺤﻪ ﻋﺮﺿﻲ  )ﺑﻪ ﺩﻟﻴﻞ ﺑﺴﺘﻪ ﺷﺪﻥ ﺻﻔﺤﻪ ﺍﭘﻲ ﻓﻴﺰﻱ
  ﻣﻘﺎﻭﻡ ﺷﺪﻩ ﺍﻧﺪ ﻭ Dﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻧﻲ ( ﺑﻪ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﻋﻼﺋﻢ ﺁﻥ ﻋﺒﺎﺭﺗﻨﺪ ﺍﺯ : ﺿﻌﻒ ﻋﻀﻼﻧﻲ ﻭ ﺣﺴﺎﺱ ﺷﺪﻥ 
ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻧﻬﺎ ﻭ ﺧﻄﺮ ﺷﻜﺴﺘﮕﻲ ﺁﻧﻬﺎ ﻭ ﻛﺎﻫﺶ ﭼﮕﺎﻟﻲ 
 ﻛﻠﻲ ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻥ ﻫﺎﻱ ﺑﺪﻥ. 
- ﺩﺭ ﻣﺮﺩﺍﻥ ﻣﺴﻦ ﻭ ﺯﻧﺎﻥ ﺩﺭ ﺍﺳﺘﺌﻮﭘﻮﺭﺯﻳﺲ -5
ﺳﻨﻴﻦ ﻳﺎﺋﺴﮕﻲ ﺑﻪ ﺩﻟﻴﻞ ﻛﺎﻫﺶ ﺗﺮﺍﻛﻢ ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻥ  ﺑﺮﻭﺯ 
ﻣﻲ ﻛﻨﺪ ﻭ ﺍﺧﺘﻼﻝ ﺩﺭ ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﻴﺴﻢ ﻭ ﻋﻤﻠﻜﺮﺩ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
  ﺗﻨﻬﺎ ﻳﻜﻲ ﺍﺯ ﺩﻻﻳﻞ ﺑﺮﻭﺯ ﺁﻥ ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ، ﻛﻪ ﺑﻪ D
 ﭘﻮﻛﻲ ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻥ ﻣﺮﺳﻮﻡ ﺍﺳﺖ. 
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 ﻣﻴﺰﺍﻥ ﻣﻮﺭﺩ ﻧﻴﺎﺯ:
  ﻣﻴﻜﺮﻭﮔﺮﻡ 5 ﺭﻭﺯﺍﻧﻪ ﺑﻪ ﻣﻴﺰﺍﻥ ﺷﻴﺮﺧﻮﺍﺭﺍﻥ ﻭ ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ:
 ﻣﻴﻜﺮﻭﮔﺮﻡ ﺩﺭ ﺭﻭﺯ ﺑﺮﺍﻱ ﺣﻔﻆ ﺗﻌﺎﺩﻝ 5-51 ﺑﺰﺭﮔﺴﺎﻻﻥ:
 ﻛﻠﺴﻴﻢ ﻭ ﻓﺴﻔﺮ ﻭ ﻓﺮﺁﻳﻨﺪ ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺟﺎﻳﮕﺰﻳﻨﻲ ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻧﻬﺎ
 ﻣﻴﻜﺮﻭﮔﺮﻡ ﺩﺭ ﺭﻭﺯ ﺑﺮﺍﻱ 01  ﺳﺎﻝ:15ﺍﻓﺮﺍﺩ ﺑﺎﻻﻱ 
 ﭘﻴﺸﮕﻴﺮﻱ ﺍﺯ ﺍﺳﺘﺌﻮﻣﺎﻻﺳﻲ
 ﻣﻴﻜﺮﻭﮔﺮﻡ ﺩﺭ ﺭﻭﺯ ﺑﺮﺍﻱ 51  ﺳﺎﻝ:17ﺍﻓﺮﺍﺩ ﺑﺎﻻﻱ 
 ﭘﻴﺸﮕﻴﺮﻱ ﺍﺯ ﺍﺳﺘﺌﻮﻣﺎﻻﺳﻲ
 
 Dﻣﺴﻤﻮﻣﻴﺖ ﺑﺎ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 ﺩﺭ ﻃﻮﻝ ﺭﻭﺯ Dﺩﺭ ﺻﻮﺭﺗﻲ ﻛﻪ ﻣﻴﺰﺍﻥ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 ﻣﻴﻜﺮﻭﮔﺮﻡ ﻭ ﺑﺮﺍﻱ ﺑﺰﺭﮔﺴﺎﻻﻥ 52ﺑﺮﺍﻱ ﺷﻴﺮﺧﻮﺍﺭﺍﻥ ﺍﺯ 
 ﻣﻴﻜﺮﻭﮔﺮﻡ ﺗﺠﺎﻭﺭ ﻧﻤﺎﻳﺪ،  ﻓﺮﺩ ﺩﭼﺎﺭ ﻣﺴﻤﻮﻣﻴﺖ 05ﺍﺯ 
ﺷﺪﻩ ﻛﻪ ﺑﺎ ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﺳﻄﻮﺡ ﻛﻠﺴﻴﻢ ﻭ ﻓﺴﻔﺮ ﺩﺭ ﺧﻮﻥ ﻭ 
ﻛﻠﺴﻴﻔﻴﻪ ﺷﺪﻥ ﺑﺎﻓﺘﻬﺎﻱ ﻧﺮﻡ ﺍﺯ ﺟﻤﻠﻪ ﻛﻠﻴﻪ، ﺭﻳﻪ، ﻗﻠﺐ ﻭ 
ﭘﺮﺩﻩ ﺻﻤﺎﺥ ﮔﻮﺵ) ﺧﻄﺮ ﺑﺮﻭﺯ ﻛﺮﻱ( ﻣﺸﺨﺺ ﻣﻲ 
ﺷﻮﺩ. ﺍﻟﺒﺘﻪ ﺍﺧﺘﻼﻻﺕ ﮔﻮﺍﺭﺷﻲ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺗﻬﻮﻉ ﻭ ﻋﻼﺋﻤﻲ 
ﻣﺜﻞ ﺳﺮﺩﺭﺩ ، ﺗﺄﺧﻴﺮ ﺭﺷﺪ ﻭ ﺷﻜﻨﻨﺪﮔﻲ ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻥ ﻫﺎ 
 ﻫﻢ ﻣﻤﻜﻦ ﺍﺳﺖ ﺑﺮﻭﺯ ﻧﻤﺎﻳﺪ. 
 Dﻣﻨﺎﺑﻊ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﺑﻪ ﻃﻮﺭ ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺩﺭ ﻓﺮﺁﻭﺭﺩﻩ ﻫﺎﻱ ﺣﻴﻮﺍﻧﻲ Dﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﻳﺎﻓﺖ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ ﻭﺭﻭﻏﻦ ﻛﺒﺪ ﻣﺎﻫﻲ ﻏﻨﻲ ﺗﺮﻳﻦ ﻣﻨﺒﻊ ﺁﻥ 
ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪﻭ ﺑﻪ ﻣﻘﺪﺍﺭ ﻛﻤﺘﺮ ﺩﺭ ﻛﺮﻩ ،ﺯﺭﺩﻩ ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ ﻭ 
ﺟﮕﺮ ﻧﻴﺰ ﻭﺟﻮﺩ ﺩﺍﺭﺩ .ﺷﻴﺮ ﺍﻧﺴﺎﻥ ﻭ ﺷﻴﺮ ﮔﺎﻭ ﻓﻘﻴﺮﺗﺮﻳﻦ 
 ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻫﺴﺘﻨﺪ .
  ﺍﺯ ﭘﺎﻳﺪﺍﺭﻱ ﺑﺎﻻﻳﻲ ﺑﺮﺧﻮﺭﺩﺍﺭ ﺍﺳﺖ ﻭ ﺑﺎ Dﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ
ﺣﺮﺍﺭﺕ ﻭﻧﮕﻬﺪﺍﺭﻱ ﻃﻮﻻﻧﻲ ﻣﺪﺕ ﻣﻮﺍﺩ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﺗﺨﺮﻳﺐ 





 (  �ﻤﺎس ﺣﺎ�ﻞ �ﻤﺎ�.0790863-2��ﺖ �سﺐ اﻃﻼﻋﺎت � ﺑﺎ وا�ﺪ �ﻐﺬ� ���� �ﮫﺪا �ﺖ ��ﯿﺪ ﺑ�ﻨﺪﯾﺎن )
 
 ﻣﻨﺎﺑﻊ :
،ﻣﺘﺮﺟﻢ ﺩﻛﺘﺮ ﺷﻴﺪﻓﺮ،ﺯﻳﺮ ﻧﻈﺮ ﺩﻛﺘﺮ ﻛﺸﺎﻭﺭﺯ،ﺍﻧﺘﺸﺎﺭﺍﺕ ﺳﺎﻟﻤﻲ 2102ﻛﺘﺎﺏ ﻛﺮﺍﻭﺱ -1





 ﺩﺍﻧﺸﮕﺎﻩ ﻋﻠﻮﻡ ﭘﺰﺷﻜﻲ ﺍﺳﺘﺎﻥ ﻗﺰﻭﻳﻦ 
 ﻣﻌﺎﻭﻧﺖ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ
 ﻣﺮﻛﺰ ﺑﻬﺪﺍﺷﺖ ﺷﻬﻴﺪ ﺑﻠﻨﺪﻳﺎﻥ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎﻥ ﻗﺰﻭﻳﻦ
 
 ﺭﻳﺰ ﻣﻐﺬﻱ 
 Dﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ
 
 )ﻭﻳﮋﻩ ﻛﺎﺭﻛﻨﺎﻥ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ ﻭﺩﺭﻣﺎﻧﻲ(
 ﺩﻛﺘﺮ ﻣﺎﺯﻳﺎﺭ ﻣﻌﺎﻭﻧﻲﺗﻬﻴﻪ ﻭ ﺗﻨﻈﻴﻢ :




 ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﺍﺯ ﻧﻮﺭ ﺁﻓﺘﺎﺏ
ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﺪ ﻧﻴﺎﺯ  ﺩﻗﻴﻘﻪ54ﺭﻭﺯ ﺩﺭ ﻫﻔﺘﻪ ﺑﻪ ﻣﺪﺕ 3
 ﺑﺪﻥ ﺭﺍ ﺗﺄ ﻣﻴﻦ ﻧﻤﺎﻳﺪ. Dﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
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